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Ⅰ　はじめに
子どもの心と体がどこかおかしい…，そう指摘されて
久しい。体の成熟と心のそれが合わずに，ふとした瞬間
にキレて肉体的・身体的に相手を傷つけたり，互いに協
働すれば解決する問題に背を向け無気力や排他的になっ
たりする子どもたちが増えている。こういった背景には，
生活の利便化，インターネットやゲームの普及と個別化，
SNSによる仮想空間での他者とのつながりなど，数え切
れないほど多くの現状が挙げられるだろう。
文部科学省は，こういった子どもたちの現代的問題
に対して，平成20年の指導要領改訂から「体つくり運
動」を小学校第 1 学年から高校第 3 学年までの必修とし
た。「体つくり運動」は主に行動体力の増進をねらう「多
様な動きをつくる運動（運動遊び）・体力を高める運動」
と，心身の調和や仲間との協働をねらう「体ほぐしの運
動」で構成される。後者の「体ほぐしの運動」は，小学
校体育科・中高保健体育科学習指導要領の中で唯一，そ
の目標を「技能」ではなく「運動」と示している。つまり，
器械運動や陸上運動（陸上競技）など，できること（技
能的達成）を到達目標としている他の運動領域と異なり，
様々な「運動」を通して自他の心身のバランスに気付き
それを調整していくこと，そして仲間と協働しながら課題
に取り組んでいくその過程とそこから育まれる資質の育
成を目指している。これは先のアンバランスを来している
子どもたちの心と体にダイレクトに働きかけ，学校教育に
おいてなくてはならない重要な学習内容となっている。
「体ほぐしの運動」では，表 1 に示すように心と体の
関係性やストレスへの向き合い方などをねらいとしてい
る。これらの内容を，それぞれの保健領域（分野）に示
されている内容と照らし合わせると，「体ほぐしの運動」
がいかに保健領域（分野）と関連しているかが浮かび上
がってくる。体育と保健の関連性を図っていくことは，
生涯を通じて運動に親しみ，健やかな心と体を持ち健康
を保持増進する子どもたちの資質に大きく関わっていく。
そういった意味で，学校現場では，その教育的意義を認
識し質の高い実践ができる人材が求められているのであ
る。
本研究では，こういった「体ほぐしの運動」と「保健」
に関連する心と体の関係性と調和のあり方に着目した本
学部の実技授業「体つくり運動（体ほぐしの運動）」に
着目し，受講生が抱いた気づきや調整の具体に迫ってい
く。そして，将来教職に就く受講生達が，運動のねらい
を十分認識し，質の高い実践ができるようになるための
効果的な授業実践のあり方を検討することを目的とした。
Ⅱ　研究方法
1　対象と期日
対象は，平成28年度後期（10月～翌年 1 月）に「体つ
くり運動（体ほぐしの運動）」を受講した小中学校教員
養成課程の学生一年次から四年次計35名（男子24名，女
子11名）とした。なお，すべての授業を室内のダンス場
にて実施した。
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小学校から高等学校まで必修とされている「体つくり運動」は，体力に働きかける「多様な動きをつくる運動（遊
び）」と心身の調和や交流に働きかける「体ほぐしの運動」で構成されており，保健領域（分野）との深い関連が求
められている。本研究では，平成28年度後期に実施された「体つくり運動（体ほぐしの運動）」の学習内容をまとめ
るとともに，受講生36名を対象に，授業で記入した質問紙（学習カード）への記述内容を量的・質的に分析した。そ
の結果，多くの運動で豊かな交流が生まれ，目を閉じた静的（内的）な活動がより深い気づきを生んだこと，さらに
は日々の生活に向けた取り組みへ認識が広がっていく様子が明らかになった。
キーワード：体つくり運動（Physical Fitness）　体ほぐしの運動（Exercises for releasing the body and mind）
　　　　　　気づき（awareness of changes in the body and mind）　調整（adjust one’s physical condition）
　　　　　　交流（communicate wit peer in each other）
 
連絡先著者：七澤朱音　a-nanasawa@faculty.chiba-u.jp
千葉大学教育学部研究紀要　第66巻　第 2 号　Ⅰ．教育科学系
─ 170 ─
2 　授業内容
⑴　単元計画
本授業は全 6 回実施した。その単元計画は表 2 に示す
とおりである。毎回の授業の導入で心と体のほぐしや静
的・動的ストレッチを入れ，次第に動的な活動へと展開
していった。なお，単元計画で示す「提案」とは，模擬
授業形式で授業を実施することであり， 5 ～ 6 人の班で
それぞれが考案した下位教材を受講生に指導し実施して
いくものとした。しんぶんしと伝承遊びに関しては，体
験→立案→実施という流れで 2 回～ 3 回に渡って継続的
に実施した。
⑵　各運動の内容
①～⑬の各運動のねらいと内容は，表 3 に示したとお
りである。
3 　質問紙（学習カード）調査の詳細
第 1 回から第 6 回まで受講生が自己評価や感想を記入
できる質問紙（学習カード）を作成した。感想を書く前に，
体ほぐしの運動の 3 つのねらい（「体への気づき」「体の
調整」「仲間との交流」）を 5 段階で記入できる欄を設け
た。授業者が毎回記述内容を添削し，コメントを付けた
り授業の導入でフィードバックを行ったりして双方向の
実践となるよう試みた。
表 1　各学校で示されている「体ほぐしの運動」の「体の調子を整える」内容と「保健」に関連する事柄
＊領域は小
学校，分
野は中高
等学校
小学校 中学校 高等学校
???????
????????????
??
体ほぐしの運動（必修）
第 5 ・ 6 学年
「体の調子を整える」
「運動を通して，日常生活での身の
こなしや体の調子を整えるとともに，
心の状態も軽やかにし，ストレスを
軽減したりすることである。」
第 1 ・ 2 学年
「体の調子を整える」
「運動を通して，体の状態や身のこ
なしを整えるとともに，心の状態も
軽やかにし，ストレスの軽減に役立
つように整えることである。」
学年で順次
「体の状態に応じて体の調子を整える」
「運動を通して，人の体や心の状態
には個人差があることを把握し，体
の状態に合わせて力を抜く，筋肉を
伸ばす，リズミカルに動くなどして，
体の調子を整えるだけでなく，心の
状態を軽やかにし，ストレスの軽減
に役立つようにすることである。」
????????????
??
第 5 ・ 6 学年
「心の健康」
「イ　心と体の相互の影響」
「ウ　不安や悩みへの対処」
イ「不安や緊張時には，動悸が激し
くなったり腹痛を起こしたり（中略）
する。また，体調がよいときには，気
持ちが明るくなったり（中略）する
など，心と体は互いに影響し合って
いることを理解できるようにする。」
ウ「不安や悩みがあるということは
誰もが経験することであり，そうし
た場合には，家族や先生，友達など
と話すこと，（中略）自分に合った
方法で対処できることを理解できる
ようにする。」
「体ほぐしの運動は，有効な対処の
方法の一つであること，また，自分
の心に不安や悩みがあるという状態
に気付くこと（中略）は，心の発達
のために大切であることにも触れる
ようにする。」
第 1 学年
「心身の機能の発達と心の健康」
「エ　欲求やストレスへの対処と心
の健康」
「ア心と体のかかわり」
「イ欲求やストレスへの対処と心の
健康」
ア「精神と身体には，密接な関わり
があり，互いに様々な影響を与え
合っていることを理解できるように
する。」
イ「心の健康を保つには，欲求やス
トレスに適切に対処することが必要
であることを理解できるようにす
る。」
「ストレスへの適切な対処には，（中
略）体ほぐしの運動等でリラクセー
ションの方法を身に付けること（中
略）などいろいろな方法があり，自
分に合った対処法を身に付けること
が大切であることを理解できるよう
にする。」
入学年次及びその次の年次
「現代社会と健康」
「ウ　精神の健康」
「イ心身の相関」
「ウストレスへの対処」
イ「人間の精神と身体は密接な関連
をもっていることを，身体的変化が
精神に及ぼす影響と精神的変化が身
体に及ぼす影響との両面から理解で
きるようにする。」
ウ「人間が生きていく上で，ストレ
スを感じること自体は自然なことで
あり，また，適度なストレスは精神
発達上必要なものであるが，過度の
ストレスは心身に好ましくない影響
をもたらすことがあることを理解で
きるようにする。」
「ストレスの原因となっている事柄
に対処すること（中略）心身に起こっ
た反応については体ほぐしの運動等
のリラクセーションの方法で緩和す
ることに触れるようにする。」
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4 　分析方法
⑴　量的分析
質問紙（学習カード）に書かれた「今日の気づき（次
への課題も含む）」の文章をExcelに入力し，意味のある
一文に整理しなおした。一文を一事例として数え量的分
析に用いた。また，質問紙（学習カード）に書かれた五
段階評価も量的データとして用いた。全ての受講生の評
価の平均値と標準偏差を算出して傾向を分析した。
⑵　質的分析
先に述べた意味のある一文を，質的分析にも同様に用
いた。その際，体ほぐしの運動の 3 つのねらい別にまと
め直し，各傾向を分析した。その際，気づきが生まれた
ものを「気づき」，その後の行動変化まで記述していた
ものを「調整」と設定して，各運動の教育的効果を検討
した。なお，「今日は～をやった」等，単に事実を述べ
ていた感想は分析対象から除外した。
Ⅲ　結果と考察
1　五段階評価の量的分析
分析した結果，表 4 に示すとおり，第 1 回から第 6 回
まで31個～35個の記述数となった。第 1 回では体の癖
発見が23と最も多く，第 2 ・ 3 ・ 6 回では提案（各20・
26・27），第 4 回では体文字（22），第 5 回では伝承遊び
（11）となった。
次に，五段階評価の傾向を分析した結果，「気づき」，
「調整」，「交流」の各ねらいについて，表 5 に示す結果
となった。
「気づき」では，割り箸ワークが4. 7（±0. 6）と最も
高く，次いで体の癖発見・ほぐし・しり文字・時間差列
車が4. 6（±0. 5）となった。割り箸ワークは目を閉じて
活動を行い，多くの受講生が自身と他者の協働作業の難
しさに苦戦しつつ，人によって誘導の仕方や指先の力の
受け止め方が異なっていたことを実感していた。そのた
め，このように高い結果になったのだと考えられる。逆
に最も低かったのはしんぶんし遊びの3. 9（±0. 7）と追
い出し鬼の3. 9（±0. 8）で，動的だったり競争の要素が
加わったりする運動では，自他の心と体への気づきは生
まれにくかったことが明らかになった。
次に「調整」では，割り箸ワーク・トラストフォール
がともに4. 6（±0. 6）と最も高く，次いで体の癖発見・
伝承遊びの提案がともに4. 5（±0. 7）となった。これも
「気づき」と同様に，自分の力を調整しなければ課題解
決ができない運動であったためこの結果になったのだと
考えられる。逆に最も低かったのはしんぶんし遊びの
3. 9（±0. 8）で，調整に関する思考がうまれにくかった
と考えられる。
最後に「交流」では，体文字・しり文字がともに4. 9
（±0. 3）と最も高く，次いでしんぶんし遊び（確認）が
4. 8（±0. 4）・鬼遊びが4. 8（±0. 5）・時間差列車が4. 8
（±0. 5）・羊とオオカミが4. 8（±0. 5）・伝承遊び（提
案）が4. 8（±0. 4）・トラストフォールが4. 8（±0. 5）
となった。体文字やしり文字では，学生達の笑い声が絶
えず，汗だくになって活動していた。体やしりで協働的
に表現した文字が相手に伝わると自然にハイタッチも生
まれていたため，この結果になったのだと考えられる。
「交流」においては体の癖発見が最も低かったものの4. 5
（±0. 7）という評価であり，他の項目も高得点となった。
このことから，今回の実施内容のほぼ全てで，豊かな交
流が行われていたことが推察される。
2 　記述内容の質的分析
全記述内容の中で，心と体の「気づき」「調整」に関
する内容を抽出した。その結果，表 6 に示すとおりと
なった。「ほぐし」においては自分の体の硬さや他者の
温かさなどに気付き，柔軟性や筋力を高めようとする調
整についての記述が見られた。また，「体の癖発見」に
おいては，自他の体の歪みに気付きそれをストレッチな
どで改善しようという調整の意識が芽生えていた。さら
に「割り箸ワーク」では，目を閉じていても割り箸を通
じて相手の性格や印象が伝わってくることや相手のこと
を思いやってリードすることの難しさ，自分の気持ちに
寄り添ったリードは心地良いこと，様々な人がいること
への気づきが生まれていた。そして，この運動を契機に
相手をリードしたり相手の思いに寄りそう力を身に付け
たりしたい，といった調整に対する気づきも生まれた。
鬼遊びなどの動的な運動と異なり，これらは静的な運
動である。授業ではこれらの運動にじっくり時間をかけ，
自他の心や体の感覚を研ぎ澄ましていった。時には目を
閉じたり，静寂の中で実施したりして，目から入ってく
る外界からの刺激をシャットアウトして自身の内部の感
覚に訴えて実施した。そのため，こういった気づきが
表 2　単元計画　（◎，①～⑬は別途解説あり）
1 時間目 2 時間目 3 時間目 4 時間目 5 時間目 6 時間目
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫ ⑬
??? ???? ??????? ?????????????? ??????? ????????? ??? ???????? ? ???? ??? ????????? ???????????
しんぶんし遊び
体験と立案・実施
伝承遊び
体験と立案・実施
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表 3　各運動のねらいと内容
番号 タイトル 実施内容 運動のねらい
① ほぐし
二人組になりヒーリング音楽をBGMに用いながら実施。座位編では，一人が座りもう一人が背中
から肩を持ち前後に優しく揺する。大きく円を描くように回した後，背中のマッサージ（軽擦→
掌パタパタ→グー→チョップ→揉捏），腕の脱力を行う。腕を頭の後ろに組みもう一人が後ろから
その腕を優しく持ち上げる。俯せ・仰向け編では，一人が俯せや仰向けになりもう一人が足首を
持ち揺する。以上を交互に行う。
心と体のリセット
リラクセーション
対話と交流
② 体の癖発見
二人組で実施。一人が通常の姿勢で立つ。それを横から見て，他の受講生を比較しながらもう一
人が体の癖を教える。一人がゆっくり歩くのをもう一人が後ろから同じ歩き方を真似してついて
いく。小走りに変えて同様に真似ていく。終わった後，体の癖を伝える。以上を交互に行う。
自他の体のゆがみへの
気づきと調整
言葉による交流
③ 色々相撲
手押し相撲，しり相撲，ケンケン相撲，腕相撲と，様々な相撲を取る中で瞬間的に力を意図的に
発揮したり，相手と交流をしたりしながら勝ち負けを競う。勝った者同士，負けた者同士で次々
に二人組を交代していき，交流を豊富に確保する。
力試し
（姿勢の保持・調整力）
交流
競走
④ しんぶんし遊び
テーブルクロス引きでは，二人組で実施。しんぶんし一枚を横にして一人がその上に立つ。もう
一人が合図とともに破けないようにそれを引く。この遊びを経験した後， 5 ～ 6 人の組を作る。
しんぶんしを使ってできる遊びを組ごとに考案していく。床に敷いて次第に小さく折りたたんで
いき何人乗れるか，全員乗った後時間内にしんぶんしを裏返すなどを実施した。
交流
創造性
⑤ 鬼遊び
通常の鬼ごっこでは， 4 ～ 5 人が鬼になり，早歩きをして逃げている人をタッチでつかまえる。
つかまったら鬼と交代。他に，くっつき鬼では，つかまったもの同士一人，二人，三人と手をつ
なぎ，四人になったら二人と二人に分解。その繰り返しを行う。色鬼では，鬼が示す色を触って
いる人は逃げられるが，触る前に鬼につかまったら鬼が交代。
力試し
（調整力）
交流
伝承
⑥ 割り箸ワーク
二人ひと組で実施。利き手の人差し指のみを使い，割り箸を二人で支える。歩いたり回ったりしな
がら架け橋となる割り箸を落とさないように運んでいく。この時，一人は目を開け一人は目を閉じ
ている。合図で目を開けている人がペアから離れ，目をつぶっている新しい人に変わる。割り箸が
つながった二人組からまた歩いたり回ったり移動を開始する。ペアの変更を三回行い，目をつぶる
人も交代しながら行う。最後に，目を開けて順次二人組になった人にその人の誘導の感想を伝えあう。
自他の心と体への気づきと
言葉を介さない対話
交流
共感
⑦ 体文字
最初は一人で実施。指導者から提案されるひらがな，カタカナ，アルファベットを，自分の体で表現，
もう一人がそれを当てる遊び。交互に行った後，二人組に。二人で一つの文字に変更し，協力し
て表現していく。最初は一人，チームにつきひとつの文字だが，次第に「みかん」などのように
単語に変えていく。ひらがな，カタカナ，アルファベットで難易度が変わってくる。また，大きなテー
マを設定し，その中で連想するものを表現する方法も実施。
柔軟性
創造性
交流
競走
⑧ しり文字
⑦の体文字を，音楽に合わせておしりで書いていくもの。指導者から提案される語句や単語をま
ず一人で実施。もう一人がそれを当てていく。二人組になり，語句から単語へと変化。二人から
四人になり，チームで息を合わせておしりで一種類の単語を書いていく。必ず見ているチームを
設け，クイズ形式で行っていく。
柔軟性
創造性
交流
競走
⑨ 時間差列車
5 ～ 6 人チームを組む。縦一列に並び，腕を前の人の肩に置き列車のようにつながる。一番後ろの人
以外は目を閉じる。一番後ろの人は右手を使って列車に指示を出していく。目の前の人の背中の真ん
中を叩くと前進，右肩を叩くと右方向への移動，左肩を叩くと左方向への移動，両肩を引くと停止，と
いう指令をしゃべらずに出していく。危険回避のため，先頭にいる人物はかならず両手を前に広げ衝
突を防ぐ。コーンなどで障害物を増やしたり，車庫に入れたりする指令を出し，徐々に難しくしていく。
自他の心と体への気づきと
言葉を介さない対話
交流
共感
⑩ 追い出し鬼
鬼と逃げる人を作る。それ以外は二人ひと組になり座る。逃げる人が座っている二人のどちらか
の端に座ったら反対側に座っている人は逃げなければならない。鬼は，逃げている人をつかまえる。
つかまった人は鬼に変わり，鬼が逃げる人に変わる。鬼と逃げる人を次第に多くしていくと白熱
した鬼遊びに変わる。
力試し
（調整力）
交流
伝承
⑪ 羊とオオカミ
5 ～ 6 人ひと組で縦に並んで実施。先頭に立つ人はオオカミとなり，二番目が母羊，三番目以降
が子羊となる。二番目以降は前の人の肩に両手を置き列車のようにつながる。合図とともに，オ
オカミは一番後ろの羊をタッチしに行く。タッチしたらオオカミの勝ち，時間内に逃げ切れたら
羊の勝ち。先頭の母親が両手を開くとオオカミがほとんど攻められなくなり難易度が上がるため，
両手は体側につけたまま実施する。これを最後尾の人がオオカミになるまで続ける。
力試し
（調整力）
交流
競争
⑫ 伝承遊び
ハンカチ落とし，だるまさんが転んだ，あんたがたどこさなど，我が国固有の伝承あそび。ルー
ルを様々に変えることにより，遊び方や運動量が大きく変わること，それを自分たちで対話しな
がら作り上げていくことの重要性を同時に伝えていく。
力試し
（調整力）
交流
伝承
⑬ トラストフォール
BGMが流れる中で，全員が一定の区域の中で空いているスペースがないように歩く。BGMが止
まった瞬間，「ハイ！」と言ってから手を挙げその場にゆっくりと寝転がっていく。その周辺にい
る人は，手を挙げた人が床に衝突しないようにゆっくりと支えて床まで誘ってあげる。見届けた
らBGMが再開する。手を挙げる人は事前に決めず，誰が倒れるかは全く分からない。すぐ傍にい
る人が，いかにその人を安全に床まで誘ってあげるか，スリリングのある運動遊びである。
交流
共感
安心
表 4　各運動についての記述数内訳
第 1 回 第 2 回 第 3 回 第 4 回 第 5 回 第 6 回
ほぐし  4 ほぐし  3 ほぐし  4 ほぐし  2 ほぐし  1 ほぐし  0
身体の癖発見 23 しんぶんし遊び  8 後半グループの提案 26 割り箸ワーク  9 時間差列車  9 伝承遊びの提案 27
色々相撲  3 前半グループの提案 20 鬼遊び  4 体文字 22 追い出し鬼  1 トラストフォール  8
しんぶんし遊び  1 しり文字  2 羊とオオカミ 10
班分け・班活動  3 伝承遊び 11
計 34 計 31 計 34 計 35 計 32 計 35
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表 5　「気づき」「調整」「交流」に関する自己評価一覧
気づき 調　　整 交　　流
Mean SD Mean SD Mean SD
体の癖発見 4. 6 0. 6 4. 5 0. 7 4. 5 0. 7
色々相撲 4. 1 1. 0 4. 2 0. 8 4. 7 0. 6
しんぶんし遊び 3. 9 0. 8 3. 9 0. 8 4. 7 0. 5
班分けグループ活動 4. 0 0. 9 4. 0 0. 8 4. 6 0. 7
ほぐし 4. 6 0. 5 4. 4 0. 7 4. 7 0. 5
しんぶんし遊び（確認） 4. 4 0. 7 4. 2 0. 8 4. 8 0. 4
しんぶんし遊び（前半提案） 4. 3 0. 7 4. 3 0. 8 4. 7 0. 6
しんぶんし遊び（後半提案） 4. 0 0. 9 4. 1 0. 8 4. 7 0. 6
鬼遊び 4. 2 0. 8 4. 3 0. 7 4. 8 0. 5
割り箸ワーク 4. 7 0. 6 4. 6 0. 6 4. 7 0. 5
体文字 4. 5 0. 7 4. 4 0. 8 4. 9 0. 3
しり文字 4. 6 0. 6 4. 4 0. 8 4. 9 0. 3
時間差列車 4. 6 0. 5 4. 4 0. 8 4. 8 0. 5
追い出し鬼 3. 9 0. 8 4. 2 0. 7 4. 6 0. 6
羊とオオカミ 4. 4 0. 7 4. 4 0. 8 4. 8 0. 5
伝承遊び 4. 2 0. 7 4. 3 0. 8 4. 7 0. 5
伝承遊び（提案） 4. 5 0. 7 4. 5 0. 7 4. 8 0. 4
トラストフォール 4. 5 0. 7 4. 6 0. 6 4. 8 0. 5
表 6　心と体の「気づき」「調整」に関する記述が見られた各運動
重心や力を入れるだけでなく，心も自然とほぐれる感覚があった。
???
?
??
背中に手を当てる感触だけで人を当てると，感覚が鋭くなるような気がした。
赤ちゃんになりきって相手に体を預けるのは，信頼関係が築けている相手でないと自然と体に力が入ってしまっ
て難しかった。
最初の二人ひと組のほぐしで，右側に筋肉が偏っていると指摘があった。
体が硬いので，柔らかくするように心がける。
?
?
競技上どうしても利き手側に筋肉が付くが，バランス良く筋肉を付けるようにしようと思った。
猫背で首が前に出ているらしい。
???
?????
自分の体については，知っているようで知らない癖がたくさんあるので，気付くことが大切だと感じた。
人の体って面白い。
人によって硬い柔らかいがあったり，左右対称に脚が開かなかったりする。
体の歪みは自分でも気がつきにくいので，知ることができて良かった。
色々な人の色々な癖を観ることができて，楽しく新しい発見ができた。
走るときに自分の右足が開いていることに気付いた。
人間の体は無意識のうちに癖が出てしまうと感じた。
歩くとき，左手の方を大きく振っていて，バランスが悪いと思ったので，これから気を付けて歩きたい。
??
?
自分の体の偏りを初めて知ったので気を付けて生活したい。
ズレは直したいと思った。
自分の体の傾きや癖がわかり，日常から直すように努力したいと思った。
また，自分の体は右にゆがんでいるとわかったので，意識してストレッチしたい。
自身の前傾姿勢の原因を見付けてもらい，今から改善できそうだと思った。
目をつぶって神経を集中させると，相手がどっちへ向かわせようとしているのか，割り箸を通して気付くことが
できて感動した。
?????????
割り箸一本で体や他人への気づきが生まれる教材になることに驚いた。
目を閉じて指先で感じるのは，人それぞれで感じ方がとても違っていた。
割り箸を介してでも，相手の性格や印象などがわかることに気付いた。
相手のことを考えて動くことの難しさを感じた。
力の強さなどを考えなければ割り箸が落ちてしまうので，相手によって強さを変える必要があった。
割り箸ワークでは，押し引きだけでなく，回転の運動もあり，思いもしなかった発想に触れることがあった。
相手を先導する気持ちと理解して着いていこうとする気持ちの，どちらも養っていきたいと思った。
?
?
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生まれたのだと考えられる。このような気づきから生ま
れた調整に向かう姿勢は，体ほぐしの運動や保健で目指
されるべき実践力につながる資質である。この意味では，
本実践によって受講生達が両者の関連を認識し，肌で感
じ取ることができたのではないかと考える。なお，「調
整」に関わる言及はされなかったものの，「体文字」や
「時間差列車」，「トラストフォール」も，豊かな交流の
中で他者の存在を認識し，その中で自分がどうあるべき
かについて深く考える運動となったようであった。
Ⅳ　おわりに
本研究では，平成28年度に実施した「体つくり運動
（体ほぐしの運動）」の授業内容の詳細をまとめ，各運動
における受講生達の質問紙（学習カード）の分析を行っ
た。そして，各運動の教育効果について論述してきた。
分析の結果，受講生達が多くを感じ取り，自他の心身の
状態に気付き調整しようと試みていることが読み取れた。
受講生は，他の講義で保健領域（分野）の学習もして
いる。今回実施した「体つくり運動（体ほぐしの運動）」
で得られた気づき，調整，交流の学びを先の講義内容と
関連づけ，自他の心と体の関係性と調和のあり方につい
て見つめ直す機会となったのではないかと考える。
体ほぐしの運動を実施するときに重要なのは，ただそ
の運動をオムニバス的に実施するのではなく，その運動
のねらいを明示し，自他の気づきを活動中や活動後に振
り返ることによって得られた気づきを仲間と共に深めて
いくことである。そしてそのためにも，授業で感じ取っ
たことを互いに積極的に語らせ，全員で共有していくこ
とが重要である。そのためには，指導者自身が，受講生
達の心温まる活動を支援する雰囲気作りをすることが肝
要である。
体ほぐしの運動は，小学校 1 年生から高校 3 年生まで
必ず実施する。中でも特に中学校の思春期に差し掛かる
生徒達にとって，静的な活動は照れが生まれる可能性が
ある。しかし，彼らにこそ，自分がここにいる（生きて
いる）ことの意義や必然性，人との関係の中で生きてい
くことの尊さ，いらだつ原因となるストレスへの対処法
等を，体ほぐしの運動の中で認識し実践していくことが
重要なのである。そのため，指導者は，生徒達を日常の
喧騒から切り離し，温かい言葉かけの中で彼らの心身を
包み込むように活動へ誘い，生徒達が真剣な心で活動に
入れるように心がけたい。
平成29年度に改訂された学習指導要領においても，体
つくり運動は必修となった。おそらくこの次の改訂にお
いても，体つくり運動は子どもたちの心と体に直接的に
働きかける学習として残されていくことだろう。子ども
たちの将来の成長を担う教職希望の受講生達が，大学に
おける授業を通して，この活動の意義を認識し質の高い
実践ができる教師になれるよう，これからも精力的に活
動を行っていきたい。
〈引用参考文献〉
小学校学習指導要領解説体育編．東洋館出版社
中学校学習指導要領解説保健体育編．東山書房
高等学校学習指導要領解説保健体育編．東山書房
今回は体を使って文字を作ったが，走ったりしなくてもここまで体が温まるし楽しいものなのだと思った。
??????体文字は，年齢も性別も違う人とできたので，いつもとは違う考えや見方ができた。
体文字は，パートナーとどのように動くのか考えるのが楽しかった。
体文字は，同じ文字でも作り方が違って，なるほどと思った。
体文字は初めてやったが，自分の体を普段は使わないような動きで扱った。
時間差列車で目をつぶると怖いのは当たり前だが，後ろの人と前の人で曲がり方のイメージが違うので，やって
みてより難しいと感じた。
???
?????時間差列車の感覚を研ぎ澄ますことが非常に大切で楽しかった。
声を出さないことでより感覚が洗練されていくことを感じることができた。
時間差列車はシンブルではあったが，チームの心がつながる楽しい遊びであった。
時間差で動くとき，予測できる力が身につくと思った。
時間差列車では，予め動きを予知しておかないと事故になってしまうと気付いたので，より慎重な指示を予測が
必要だと思った。
時間差列車は背中の感覚が時間差で伝わる遊びなので，様々な所に気を張らなければならなくて考えさせられた。
回りに対する気づきが生まれ，倒れる方は最後まで床へ運ばれる安心感があり，お互いの信頼関係を築くことに
つながる活動だと感じた。
???
????????
トラストフォールは怖く感じ，自分から倒れることができなかった。
トラストフォールにおいて，人の体重が意外に重たいものだなと感じた。
トラストフォールでは思ったより多くの人が助けてくれて，安心感を得た。
トラストフォールでは，周りの人の動き，仕草，表情から倒れそうな人を探すことができ，他人の観察という点
で自分の中で非常に効果のある学習だった。
